
 

SALUD VISUAL 

 

                            

          ¡Cuida tus ojos, cuida tu calidad de vida! 

La salud visual es fundamental para realizar nuestras actividades diarias de manera segura y eficiente. Realiza controles 

periódicos, evita la exposición prolongada a pantallas sin descanso, utiliza una adecuada iluminación al leer y protege tus 

ojos de los rayos solares con gafas certificadas. 

Recuerda: detectar a tiempo cualquier alteración visual puede prevenir complicaciones y mejorar tu bienestar. 

 

     

 

¡Alimenta tu visión, protege tus ojos! 

Una alimentación saludable contribuye al cuidado de la salud visual. Consumir alimentos ricos en vitamina A, C y E, así 

como verduras de hoja verde, zanahoria, mango, pescado y frutas, puede ayudar a mantener el buen funcionamiento de 

los ojos y reducir el riesgo de algunas enfermedades visuales. 

      Recuerda: 

  Incluye frutas y verduras en tu alimentación diaria. 



  Mantente bien hidratado. 

  Reduce el consumo de alimentos ultraprocesados. 

  Complementa una buena alimentación con controles visuales periódicos. 

Cuidar tus ojos también comienza en tu plato. ¡Elige hábitos saludables para una mejor visión y una mejor calidad de vida! 

 

     ¡Tus ojos también necesitan cuidado! 

La visión nos permite aprender, trabajar, disfrutar y relacionarnos con nuestro entorno. Por eso, es importante adoptar 

hábitos saludables que contribuyan al bienestar visual: 

   Realiza pausas activas si utilizas pantallas durante largos periodos. 

   Mantén una adecuada iluminación en tus actividades diarias. 

   Protege tus ojos de la exposición directa al sol. 

   Acude a controles visuales periódicos, incluso si no presentas molestias. 

La prevención y la detección temprana son claves para conservar una buena salud visual. ¡Cuida tu visión, cuida tu futuro!  
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 Buen día 

                            

👁️✨ ¡Cuida tus ojos, cuida tu calidad de vida!

La salud visual es fundamental para realizar nuestras actividades diarias de manera segura y eficiente.
Realiza controles periódicos, evita la exposición prolongada a pantallas sin descanso, utiliza una
adecuada iluminación al leer y protege tus ojos de los rayos solares con gafas certificadas.

Recuerda: detectar a tiempo cualquier alteración visual puede prevenir complicaciones y mejorar tu
bienestar.
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   ¡Alimenta tu visión, protege tus ojos!

Una alimentación saludable contribuye al cuidado de la salud visual. Consumir alimentos ricos en
vitamina A, C y E, así como verduras de hoja verde, zanahoria, mango, pescado y frutas, puede ayudar a
mantener el buen funcionamiento de los ojos y reducir el riesgo de algunas enfermedades visuales.

💡 Recuerda:

✔️ Incluye frutas y verduras en tu alimentación diaria.

✔️ Mantente bien hidratado.

✔️ Reduce el consumo de alimentos ultraprocesados.

✔️ Complementa una buena alimentación con controles visuales periódicos.

Cuidar tus ojos también comienza en tu plato. ¡Elige hábitos saludables para una mejor visión y una
mejor calidad de vida!

 

📢 ¡Tus ojos también necesitan cuidado!

La visión nos permite aprender, trabajar, disfrutar y relacionarnos con nuestro entorno. Por eso, es
importante adoptar hábitos saludables que contribuyan al bienestar visual:

✅ Realiza pausas activas si utilizas pantallas durante largos periodos.

✅ Mantén una adecuada iluminación en tus actividades diarias.
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✅ Protege tus ojos de la exposición directa al sol.

✅ Acude a controles visuales periódicos, incluso si no presentas molestias.

La prevención y la detección temprana son claves para conservar una buena salud visual. ¡Cuida tu
visión, cuida tu futuro!

 

Cordialmente,
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